Mi diario de [a Abundancia

Este diario esta trabajando en crear abundancia y prosperidad para
la vida de , quien por los
proximos 21 dias se ha comprometido a seguir el Programa de
Meditacion de 21 dias Creando Abundancia.




Dia 1l
La realidad de la abundancia

1. ;Qué significa la abundancia para ti?

2. ;En qué areas de tu vida te sientes mas abundante?

3. ;Qué te haria sentir mas abundante en todas las areas de tu vida?

4. Utiliza este espacio para reflexionar aln mas sobre tu experiencia de hoy.

"La abundancia es un estado mental en el cual ti te crees un ser
intrinsecamente creativa. Te das cuenta de que el universo es abundante,

y de que ti eres una expresidn del universo’.

Dr. David Scmon



Dia 2
La fuente de toda la abundancia

1. ;Cual crees que es la fuente de la abundancia?

2. ;Qué crees que limita la abundancia en tu vida?

3. ¢Como puedes derribar cualquier obstaculo en tu conciencia que se interpone entre tu
y una vida abundante?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

"La apariencia de las cosas cambia segiin las emociones, y por eso
vemas magia y belleza en ellas, mientras que la magia y la belleza estzn

en realidad dentro de nosotros mismaos .

Rl Gibnan



Dia 3
Mente, materia y espiritu

1. ;Vives tu vida desde un lugar de abundancia o de escasez?

2. ;Qué mensajes recibiste acerca de la abundancia en tu infancia?

3. ;Qué nuevas expectativas sobre una vida rica y abundante puedes crear ahora?

4. Utiliza este espacio para reflexionar aln mas sobre tu experiencia de hoy.

"Es [a confianza en nuestro cuerpo, mente y espirity la gue nos permite
seguir buscando nuevas aventuras, nuevas direcciones en las cuales

crecer y lecciones para aprender: de eso se trata la vida ",

Onat Wingrey



Dia 4
La conciencia pura

1. ;Cémo sabes cuando estas inmerso en la conciencia pura?

2. ;De qué maneras puedes traer la conciencia a tu vida cotidiana?

3. ;Cémo te ha ayudado la meditacién a conectarte con tu conciencia pura?

4. Utiliza este espacio para reflexionar aln mas sobre tu experiencia de hoy.

" Iodas las cosas de verdad importantes, la belleza, el amor, /a

creatividad, /a dicha, /a paz interior, surgen de més alld de /a mente”.

Ectotiant Tolle



Dia 5
El campo de todas las posibilidades

1. ;Cudl es la mas alta vision que tienes de ti mismo?

2. ;Cuando crees que alcanzaras todo tu potencial en la vida?

3. ;En qué forma puede la meditacion ayudarte a alcanzar tu maximo potencial?

4. Utiliza este espacio para reflexionar aln mas sobre tu experiencia de hoy.

“La vida no se mide por el nimero de veces que respiramas, sing por los

momentas que nas dejan sin respiracidn”.

Maya Angelon



Dia 6
Las semillas del éxito

1. ;Como defines el éxito?

2. ;Qué necesitas en tu vida para sentirte mas exitoso?

3. ¢{Qué se requiere para aceptar que todo lo que necesitas, quieres y deseas ya esta
dentro de ti?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“Lomo seres humanos nuestra grandeza radica no tanto en poder
reconstruir e/ mundo... como en poder reconstruirngs a nosotros

mismas”.



Dia 7
El cumplimiento espontaneo de un deseo

1. ;Cual es el mejor regalo que has recibido sin ningln esfuerzo?

2. ;Como te sientes cuando recibes mas cosas buenas que otra persona?

3. ;Como ha intervenido lo que llamamos “suerte” en tu vida?

4. Utiliza este espacio para reflexionar aln mas sobre tu experiencia de hoy.

"Puedes cegarte al ver cada dia comao similar a los demds. Lada dia es
diferente; cada dia trae su propio milagro. Simplemente es cuestion de

prestarfe atencidn a ese milagro”.

Pawle (Coctlo



Dia 8
La abundancia y la ley de la potencialidad pura

1. Luego de todo lo que has aprendido, ;qué significa la abundancia para ti?

2. ;De dbnde proviene tu abundancia?

3. ;Qué necesitarias para creer que cuentas con el poder creativo de manifestar cualquier
cosa que quieras, necesitas o deseas?

4. Utiliza este espacio para reflexionar aln mas sobre tu experiencia de hoy.

“Nos preguntamaos: 0uign soy yo para ser brillante, guapo, talentosa,
fabulosa? En realidad, Zguién eres para no serfo?... F sentirse menos no

contribuye en nada al mundo”.



Dia 9
La abundancia y la ley del dar

1. ;En qué piensas cuando oyes la palabra “regalo”?

2. ;Qué regalos has recibido en estos ultimos dias?

3. ;Qué regalos puedes ofrecer a quienes te encuentres hoy?

4. Utiliza este espacio para reflexionar aln mas sobre tu experiencia de hoy.

“No es qué tanto hagamas, sino cugnto amor le ponemaos a lo gue
hacemaos. No es qué tanto damas, sino cudnto amor e ponemas a lo que

damos”.
Wadrne Tercoa



Dia 10
La abundancia y la ley del karma

1. ;Como tomas decisiones?

2. ;Qué efecto han tenido tus decisiones en tu vida?

3. ;Como puedes volverte mas consciente de tus decisiones?

4. Utiliza este espacio para reflexionar aln mas sobre tu experiencia de hoy.

"Todo pensamiento que uno produce, todo lo gue dice, cualguier accidn

que hace, lleva su propia firma.”

Ttict Nhat Hank



Dia 11
La abundancia y la ley del menor esfuerzo

1. ;Cuan duro crees que debes trabajar para disfrutar de tu verdadera abundancia?

2. ;En qué areas de tu vida te gustaria experimentar mas abundancia?

3. ;Qué cambios tendrias que hacer para liberar tus deseos hacia la conciencia universal,
la fuente de toda abundancia?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“Un ser integral sabe a ddnde ir sin ver, ve sin tener gue mirar y realiza

cualguier cosa sin hacer nada’.
Lao Tsu



Dia 12
La abundancia y la ley de la intencion y el deseo

1. ;Cudl es la intencidn mas elevada que tienes para tu vida?

2. ;Qué pasos has dado para manifestar esa intencién?

3. ;Cual sera la mejor manera en que esta intencion te pueda servir a ti y a otros?

4. Utiliza este espacio para reflexionar aln mas sobre tu experiencia de hoy.

"En el universa hay una fuerza inconmensurable e indescriptible gue los
chamanes llaman intencidn, y absolutamente todo /o que existe en e/

cosmos estd ligado a /a intencidn por un vinculo de conexidn, "

Carles (Castaneda



Dia 13
La abundancia y la ley del desapego

1. ;Qué simbolos de abundancia deseas?

2. ;Como mejorarian ellos tu vida y la vida de otros?

3. ;De qué otras maneras puedes visualizar esta emocién de bienestar en tu vida?

4. Utiliza este espacio para reflexionar aln mas sobre tu experiencia de hoy.

'Stilo se puede afirmar que estamaos verdaderamente vivas en aquellos

MOomentas en gue nUestro corazon estd consciente de nuestros tesoros.”

Thoruton Wilder



Dia 14
La Ley del Dharma

1. ;Qué te produce el maximo gozo?

2. En el trabajo actual que has escogido, ;coémo vives este gozo?

3. ;Cémo puedes acercarte aun mas a vivir dichosamente tu propdsito de vida (dharma)?

4. Utiliza este espacio para reflexionar aln mas sobre tu experiencia de hoy.

"Toda persona puede ser grandiosa... porgue cualguiera puede servir. No
debes tener un titulo universitario para servir. No tienes que hacer
concordar el sustantiva con el verbo para servir. Solamente necesitas un

corazin lleno de gracia. Un alma producida por el amor. "
Drn. Mantin Luther Ring .



Dia 15

Vivir el sincrodestino
1. ;Qué opinas de las coincidencias?

2. ;Con qué frecuencia se presentan coincidencias en tu vida?

3. ;En qué mensajes piensas cuando experimentas coincidencias?

4. Utiliza este espacio para reflexionar aln mas sobre tu experiencia de hoy.

"Aprende a ponerte en contacto con el silencio que hay dentro de ti y
sabrds que todo en /a vida tiene un propdsito. No hay errores, ni
coincidencias, todos los eventos son bendiciones que se nos dan para gue

aprendamas de ellos. "
Elisabeth Rubler - Ross



Dia 16

Vivir agradecidos
1. ;Qué agradeces en tu vida?

2. Cuando estas en un estado de gratitud, ;qué otras emociones positivas sientes?

3. ;Qué parecia un reto en su momento, pero que ahora ha significado una experiencia
por la cual te sientes agradecido?

4. Utiliza este espacio para reflexionar aln mas sobre tu experiencia de hoy.

"Lultiva el hdbito de ser agradecido por todo lo bueno gue te llega y
agradece permanentemente. ¥ debido a que todas las cosas han
contribuido a tu progresa, debes incluir a todas /as cosas en tu

agradecimients.”



Dia 17
Vivir sin preocupaciones

1. ;Cémo te sientes cuando te despiertas cada dia?

2. ;Como mejoraria tu vida si vivieras alegre y sin preocupaciones?

3. ;Como puedes cambiar tu conciencia para ampliar el amor y la alegria que sientes en
tu corazdn en este momento?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

"No anticipes pesadumbres ni preocupaciones sobre algo gue guizd nunca

suceda. Mantente en [a luz del sol.”
Bewjamin Franklin



Dia 18
Vivir la unidad

1. ;Como defines la unidad?

2. ;Qué piensas de la diversidad?

3. ;:De qué maneras te ha acercado la meditacion a vivir mas la unidad?

4. Utiliza este espacio para reflexionar aln mas sobre tu experiencia de hoy.

"Hay solo cinco notas musicales, pero sus combinaciones producen

tantas melodias gue no se pueden escuchar todas.”
Sun Tzu



Dia 19
Vivir el amor

1. ;Cuando te sientes rodeado de amor?

2. ;Como te sientes siendo amado y amando incondicionalmente?

3. ;Como muestras tu amor a otros?

4. Utiliza este espacio para reflexionar aln mas sobre tu experiencia de hoy.

“Iu tarea no es buscar el amor, sino simplemente buscar y encontrar

dentro de ti mismao todas [as barreras gue hayas construido contra 8/,

Buwmc



Dia 20
Viviendo lujosamente

1. ; Cémo se presenta el lujo en tu vida?

2. ; Qué regalos lujosos te das a ti mismo?

3. ; De qué maneras puedes agregar un lujo a la vida de otros?

4. Utiliza este espacio para reflexionar aln mas sobre tu experiencia de hoy.

‘Luando te levantes por la maiiana piensa en el precioso privilegio que es

sentirse viva —respirar, pensar, disfrutar, amar’.

Marco Aarelio



Dia 21
Vivir abundantemente

1. ;Cémo ha cambiado tu vida desde que empezaste el Programa de Meditacién de 21
dias Creando Abundancia?

2. ;Qué aprendiste que es lo mas importante para ti?

3. ;Como defines hoy la abundancia?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“Si ser espiritual significa ser consciente de nuestra conexidn con la
fuente creativa del universa, tenemos el derecho de disfrutar de /a

abundancia en nuestra vida”.
Drn, David Scmon



Dia 22
Felicidad y humanidad

1. ;De qué maneras viviras abundantemente hoy?

2. ;Qué tendria que suceder para que te liberes de cualquier creencia basada en la
escasez?

3. ;Con qué puedes contribuir para sanar al mundo hoy?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

"Estoy plenamente de acuerdo con /a opinidn del Or. Lhapra de que ‘si
gueremas cambiar el mundo, tenemas que empezar por cambiarnos a

nosotros mismos.””
Dalac Lama



Recuerda que todo el material necesario para el
“Programa de Meditacion: 21 dias Creando Abundancia”,
lo encuentras disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-
creando.html
Donde, ademas de este diario, podras descargar el programa completo asi como las
meditaciones guiadas por Deepak Chopra e Ismael Cala.



http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

